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ОЦЕНКА КОМПОНЕНТНОГО СОСТАВА МАССЫ ТЕЛА 
СПОРТСМЕНОВ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ПЛАВАНИЕМ 
Введение. Решение проблем оценки физического развития, адапта-
ции к условиям профессиональной и спортивной деятельности не может 
быть достаточным без изучения компонентного состава тела. Определе-
ние состава тела используется тренерами и спортивными врачами для 
оптимизации тренировочного режима в процессе подготовки к соревно-
ваниям. Многочисленные исследования (Э. Г. Мартиросов и др., 1976; 
Э. Г. Мартиросов и др., 1986; Мартиросов и др., 1991) позволили уста-
новить оптимальные значения жировой и мышечной массы тела  
у спортсменов на разных этапах годичного цикла подготовки. Различные 
14 © Давыдов В. Ю., Манкевич А. Н., 2016 
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соотношения показателей состава тела непосредственно связаны с со-
стоянием физической работоспособности спортсменов (Э. Г. Мартиро-
сов, 1986), тесно коррелируют с биохимическими и функциональными 
показателями организма, широко используемыми в спорте. Как свиде-
тельствуют отечественные и западные исследования (Башкиров и др., 
1968; Tanner, 1968; Tittel, Wutscherk, 1972; Heyward, Stolarczyk, 1996; 
Мартиросов, 1998), единых стандартов состава тела у спортсменов  
не существует, они варьируют в зависимости от вида спорта, конкретной 
специализации и уровня подготовки спортсменов. Однако известно, что 
снижение доли жировой массы до 5—6%, а скелетно-мышечной массы  
в соревновательном периоде — до 46% нежелательно и чаще свидетель-
ствует о переутомлении атлетов (Э. Г. Мартиросов и др., 1984) [1]. 
Под компонентным составом массы тела понимается количествен-
ное (выраженное в килограммах или процентах) соотношение метабо-
лически активных и малоактивных тканей. К метаболическим активным 
тканям относятся мышечная, костная, нервная, а также ткани внутрен-
них органов, к малоактивным — подкожный и внутренний жир, состав-
ляющий энергетический запас организма. Определение жирового, мы-
шечного и костного компонентов массы тела происходит по специ-
альным формулам с учётом антропометрических данных и метода 
калиперометрии [2]. 
Основная часть. Рост конкуренции в плавании требует постоян-
ного повышения качества управления спортивной тренировкой.  
И кроме морфофункционального контроля, необходимо исследовать 
внутренние резервы обеспечения повышения спортивных результатов.  
В связи с этим большое значение приобретает знание различных сторон 
энергообеспечения мышечной деятельности, определение энергетиче-
ской стоимости выполнения спортсменом физической работы, индиви-
дуальных особенностей адаптации к ней, степени экономичности функ-
ций организма [3, с. 107]. 
Оценка компонентов массы тела, соматотипирования и других мор-
фологических показателей в многолетней динамике необходимо для 
установления прогноза морфологического статуса и значимости этих 
показателей среди морфологических критериев контроля в большом 
спорте. Анализ морфологических признаков предусматривает оценку 
функциональной готовности спортсменов, изменяющуюся в течение 
годичных тренировочных циклов и зависящую от уровня морфологиче-
ского состояния. 
Во многих исследованиях указывается на взаимосвязь вида спорта, 
характера тренировок со значениями компонентов тела. Так, для плов-
цов характерно снижение удельного веса тела, обеспечивающего им 
большую плавучесть. Такое изменение обеспечивается за счёт больших 
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жировых запасов по сравнению со спортсменами других видов спорта 
(проф. В. Л. Карпман, проф. С. Н. Попова). 
Подкожно-жировой слой у пловцов значителен, но не имеет тенден-
ции к скоплению в какой-то одной части тела, а распределяется более 
или менее равномерно по всей поверхности тела. И всё же наименьшее 
количество жира находится на предплечье, плече и кисти, а наибольшее — 
на туловище в области живота [4]. 
Как отмечает Т. Ф. Абрамова, в подготовительном периоде уровень 
морфологического состояния спортсменов ниже, чем в соревнователь-
ном. Спортсмены, имеющие более высокие значения мышечной массы 
и направленную тенденцию к её повышению в подготовительном пери-
оде, отличаются более высоким и устойчивым морфологическим состо-
янием в течение всего соревновательного периода, что отражается  
в надёжности и результативности выступлений. 
Динамика мышечной и жировой массы в тренировочном процессе 
тесно связана с изменениями специальной физической работоспособно-
сти и отражает текущие адаптационные сдвиги. Мышечная и жировая 
масса для каждого человека имеет индивидуально специфичные каче-
ственно-количественные особенности изменений в различные периоды 
времени и подчиняется общебиологическим закономерностям ритмично-
сти функционирования живых систем [5]. 
Визуальная оценка индивидуумов по целому ряду признаков позво-
ляет выявить компоненты спортивной одарённости детей и подростков 
во время выбора специализации и отбора в спорте. Связан с этим важ-
ным критерием отбора в спорте также соматотип, т. е. морфологическое 
отражение конституции. 
Проведение обследования компонентного состав тела спортсменов 
даёт возможность судить об уровне физической подготовленности 
спортсменов на всех этапах тренировочного цикла. Данная оценка 
имеет большое значение для эффективного планирования учебно-тре-
нировочной работы. Таким образом, исследование компонентного со-
става массы тела у юных спортсменов представляется перспективным 
для совершенствования оценки функционального состояния и решения 
вопросов отбора в юношеском спорте. 
В исследовании приняло участие 62 спортсмена (26 девушек и 36 юно-
шей) различной квалификации в возрасте 11—13 лет, специализи-
рующихся в различных способах плавания в рамках учебно-трениро-
вочного процесса Полесского государственного университета (ПолесГУ). 
По стандартной методике у них были получены антропометрические 
показатели длины и массы тела, обхватные размеры, толщина кожно- 
жировых складок. Измерение компонентного состава массы тела спортсме-
нов было проведено с помощью калипера по методике Л. Ю. Лутовиной 
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и др. Обработка полученных результатов проводилась с помощью мето-
дов математической статистики. При этом рассчитывались следующие 
показатели: среднее арифметическое, ошибка среднего арифметического 
(m), t-критерий Стьюдента и достоверность различий (p), которая счита-
лась существенной при пятипроцентном уровне значимости. 
Материалы проведённых наблюдений показали, что регулярная 
длительная физическая нагрузка вызывает увеличение мышечного ком-
понента исследуемых пловцов. Полученные нами данные свидетель-
ствуют о постепенном увеличении средних показателей мышечной  
и жировой массы тела у исследуемых девушек с 48,76% до 50,34%  
и с 15,18% до 18,61% соответственно в возрасте от 11 до 13 лет. Наиболь-
ший прирост мышечного и жирового компонентов у спортсменок, за-
нимающихся плаванием, отмечен в период 12—13 лет (таблица 1). 
У спортсменок-пловцов количество жирового компонента опреде-
ляет гидродинамические качества, обеспечивающие плавучесть тела, 
его увеличение поднимает выше уровень центра тяжести тела, а под-
кожный жировой слой формирует обтекаемую форму тела. 
У пловцов мужского пола за период с 11 до 13 лет значения 
мышечного компонента массы тела достоверно увеличились (p < 0,05) — 
с 18,60 кг до 27,08 кг (таблица 2). 
В процентном составе мышечной массы тела в группе обследованных 
спортсменов-пловцов отмечаются лишь незначительные колебания. Так, 
в возрасте с 11 до 12 лет происходит уменьшение мышечной массы  
 
 




11 12 13 
Рост, см 150,50±4,66 153,80±4,57 163,30±7,51 
Вес, кг 37,06±5,12 41,30±4,92 50,30±11,83 
Мышечный компонент, % 48,76±2,83 49,09±1,07 50,34±4,44 
Мышечный компонент, кг 18,12±3,11 20,26±3,92 24,48±6,50 
Жировой компонент, % 15,18±5,20 16,59±7,05 18,61±2,96 
Жировой компонент, кг 5,86±2,17 7,21±5,05 9,52±3,43 
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Т а б л и ц а  2 — Соматометрические параметры спортсменов, занимающихся плаванием 
Параметры 
Возраст, лет 
11 12 13 
Рост, см 150,60±2,45 154,50±8,80 164,00±7,30 
Вес, (кг) 38,60±3,05 44,00±8,50 53,50±10,81 
Мышечный компонент, % 48,11±8,22 47,30±3,20 48,80±2,20 
Мышечный компонент, кг 18,60±1,96 20,85±4,58 27,08±5,40 
Жировой компонент, % 13,04±4,17 16,16±6,36 14,91±7,10 
Жировой компонент, кг 5,04±1,71 7,39±3,80 8,10±4,50 
c 48,11% до 47,30%, в 13 лет увеличивается до 48,80%. Эти колебания 
компонентного состава можно связать с периодами вытяжения и округ-
ления, характерными для процесса роста занимающихся. У иссле-
дуемых юношей достоверно снижается процент жирового компонента  
в возрастном промежутке 12—13 лет на 1,25%. 
Следует отметить, что девушки-спортсменки во всех возрастных 
группах превосходят юношей по показателям мышечного и жирового 
компонентов массы тела. 
Заключение. Исследование компонентного состава массы тела у де-
вушек и юношей, занимающихся плаванием, представляется перспек-
тивным для совершенствования оценки функционального состояния  
и решения вопросов отбора и ориентации в плавании. Динамические ис-
следования состава массы тела позволяют индивидуализировать постро-
ение тренировочного процесса у юных спортсменов и определить их перс-
пективность. 
Полученные результаты могут быть использованы для проведения 
медико-биологического контроля учебно-тренировочного процесса  
и контроля над здоровьем пловцов. Изучение компонентов состава массы 
тела у спортсменов, занимающихся плаванием, позволяет осуществлять 
наблюдение за здоровьем спортсменов в целях выявления и предотвра-
щения нарушений, связанных с экстремально низким снижением жиро-
вой массы или значительными колебаниями состава тела, что может быть 
показателем серьёзных отклонений в организме. 
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ВЛИЯНИЕ АЭРОБИКИ НА ОРГАНИЗМ СТУДЕНТОК 
ОСНОВНОГО И ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО ОТДЕЛЕНИЙ 
Введение. Необходимость двигательной активности для здоровья 
человека ни у кого не вызывает сомнений. А вот вопросы, какими сред-
ствами компенсировать гиподинамию, с какой нагрузкой заниматься, 
остаются дискуссионными.  
Занятия аэробикой показаны практически всем здоровым людям,  
а также лицам с умеренно выраженными нарушениями сердечно-
сосудистой регуляции, опорно-двигательного аппарата и различных 
функциональных систем организма. При этом фактически в любом виде 
аэробики можно достичь главных целей оздоровительного фитнеса: 
развития силы, выносливости и гибкости; улучшения телосложения; 
создания ощущения физического и психологического расслабления; 
улучшения координации движений; развития чувства ритма; развития 
грациозности, элегантности, свободы движений; повышения физической 
работоспособности. 
За счёт аэробных упражнений лишние жиры в клетках «сгорают», 
однако считать аэробику радикальным средством борьбы с лишним ве-
сом нельзя — слишком малозаметны изменения, происходящие в ре-
зультате этих занятий. Но поддержать себя в форме, не позволить лиш-
ним жирам накапливаться в проблемных зонах с помощью аэробики 
вполне возможно. 
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